
更年期障害 

 

「閉経」とは、卵巣機能の働きの変化で生理がなくなる事で、平均して５０歳前後に起こりま

す。 

更年期の前や、その最中や、閉経後には、エストロゲンの欠乏に陥り、「潮紅」「気分の動揺」 

「ふさぎ」「膣の炎症」など色々な症状が出ます。 

 

でも、そんな「更年期障害」を気が付かずに、なんの「症状」も出ないまま、過す方もお見えに

なります。 

この違いは、どこにあるでしょうか？ 

 

私は、「食生活」と「日々の生活環境」にあると、思います。 

一般的に、治療法としては「ホルモン補充療法」や「薬物療法」があります。 

処方される「くすり」は、漢方薬だと、「ツムラ漢方 加味逍遙散（かみしょうようさん）」 

などがあります。 

後は、自律神経調整薬などですね。 

 

 

「栄養療法によるアプローチ」 

○ビタミンＥ 

 「イギリス産科婦人科学会誌」「イギリス医学会誌」に、記載された研究内容報告。 

 

更年期障害の患者に、ビタミンＥを１日に 200～400ＩＵ摂取させた結果、全患者の 50％が、 

「閉経に伴う膣の炎症」「ほてり」「だるさ」「不眠」「めまい」「呼吸困難」「心悸亢進」などの症状

が、約３ヵ月後に改善された。 

 

○Ｌ－トリプトファン 

 何度も出てくる「Ｌ－トリプトファン」 

もう、お分かりだと思いますが「必須アミノ酸」の１つです。 

閉経したばかりの女性で、とくに「ふさぎ」（鬱状態）に、陥っている場合は、特に効果が高い。 

１日、２～３回、１回に２ｇ摂取。 

食品では、卵、魚、肉、大豆に多く含まれる。 

治療目的で、摂取するなら、食事では摂取しきれません。 

 

 




